evropsky

socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKAUNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Gymnazium Josefa Ressela, Chrudim, Olbrachtova 291

OP Vzdélavani pro konkurenceschopnost, CZ. 1.5, Nazev projektu: Inovace ve vzdélavani na Gymnaziu
Nazev a cislo OP Chrudim,

reg.¢.:CZ.1.07/1.5.00/34.0249
Nazev Sablony klicové aktivity [1l/2 ZvySovani kvality vyuky prostrednictvim ICT

Tematicka oblast (pfedmét) TELESNA VYCHOVA

Nazev sady vzdélavacich SILOVA CVICENI
materiald Posilovani 2

Jméno tvirce vzdélavaci sady Veronika Koreckova

Cislo sady I1/2-10-2-10

Anotace
Posilovani: bricho, ruce, hyzdé, zdda. Pomucky: podlozka, ¢inky jednorucky.

Ovéreno ve vyuce: rocnik, trida,
dne, predmét

druhy, 6.E, dne 15.4.2013, télesnd vychova



POSILOVANI

BRICHO, RUCE, HYZDE, ZADA




BRICHO

BRIMY BRISNi SVAL — SPODNI CAST
SVALY PANEVNIHO DNA




VYCHOZI POLOHA

T E—

+* leh na zadech

* paze podél téla

* nadzvednout nohy, pokrdit je v kolenou






PRUBEH CVICENI

T E—

# zdvihame pdnev vzhiru (lehce podsazenou) a zpét

* pomalu

* bez svihu a zhoupnuti






PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
-3 série po 10
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



RUCE

BICEPSOVE ZDVIHY




VYCHOZI POLOHA

T E—

* mirny stoj rozkro¢ny

+* briSko stazené

* neprohybat v bedrech






PRUBEH CVICENI

T E—

*« stridaveé pokrcujeme pravou a levou ruku

« pfizvedani vytodime zapésti vzhuru






PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
- 3 série po 16 na kazdou ruku
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



HYZDE

HYZDOVE SVALSTVO
ZADNI STRANA STEHEN
SPODNI CAST ZAD




VYCHOZI POLOHA

‘\

* leh na bficho
* nohy lehce od sebe

* dlané slozime pod Celo

* oba kycelni klouby se dotykaji podlozky

* nezvedat panev






PRUBEH CVICENI

‘\

* natazené nohy v koleni zvedame pomalu nahoru a
doll za pomoci zatnuti hyzd'ovych svalu

* neprohybat se v bedrech
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PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- vydech nahoru

- nadech dold

* pocet opakovani
-3 sériepo 8 - 12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



ZADA

SIROKY SVAL ZADOVY




VYCHOZI POLOHA

‘\

+ klek ( pokud nem@zeme klecet - stoj rozkrocny s
pokréenymi koleny)

* vzpazime
* dlané sméruji vpred

* paze dopnuté v loktech






PRUBEH CVICENI

kréime obé paze v lok
* lopatky tlacime smérem k sobé a dolu
* ramena vzad
* vzprimeny trup

+ vtahujeme brisni svaly (fixace beder proti prohnuti)









PRUBEH CVICENI

« dychani ‘\

- vydech dol(

- nddech nahoru

* pocet opakovani
-3 sériepo 8 - 12
- mezi sériemi kratka pauza na prodychani



